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Søsterkirkene
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SOLISTINNSLAG
Kjæm du i kveld – A. Prøysen

FELLESSANG
Alltid freidig når du går veier Gud tør kjenne,
selv om du til målet når først ved verdens ende!

Aldri redd for mørkets makt! Stjernene vil lyse;
med et Fadervår i pakt skal du aldri gyse.

Kjemp for alt hva du har kjært, dø om så det gjelder!
Da er livet ei så svært, døden ikke heller.

MINNEORD

SOLISTINNSLAG
Can´t Help Fallin´ In Love – E. Presley

SKRIFTLESNING

FELLESSANG
Amazing grace! How sweet the sound
that saved a wretch like me!
I once was lost, but now I'm found,
was blind, but now I see.

'Twas grace that taught my heart to fear,
and grace my fears relieved.
How precious did that grace appear
the hour I first believed!

Through many dangers, toils, and snares,
I have already come;
This grace has brought me safe thus far,
and grace will lead me home.



The Lord has promised good to me:
His word my hope secures.
He will my shield and portion be
as long as life endures.

ANDAKT

HERRENS BØNN
Vår Far i himmelen! La navnet ditt helliges.
La riket ditt komme. La viljen din skje på jorden
slik som i himmelen. Gi oss i dag vårt daglige brød,
og tilgi oss vår skyld, slik også vi tilgir våre skyldnere.
Og la oss ikke komme i fristelse, men frels oss fra det onde.
For riket er ditt og makten og æren i evighet.
Amen.

JORDPÅKASTELSE

FELLESSANG
Deilig er jorden, prektig er Guds himmel,
skjønn er sjelenes pilgrimsgang! Gjennom de fagre
riker på jorden går vi til paradis med sang.

Tider skal komme, tider skal henrulle,
slekt skal følge slekters gang; aldri forstummer
tonen fra himlen i sjelens glade pilgrimssang.

Englene sang den først for markens hyrder;
skjønt fra sjel til sjel det lød: Fred over jorden,
menneske, fryd deg! Oss er en evig Frelser født!

SOLISTINNSLAG
Adieu – J. Teigen / H. Falsk Br. Ekeberg AS

Tlf.: 61 33 20 30 - jolstad.no

Takk for at du kom
og var sammen med oss i dag.

Takk for blomster og
all vennlig deltagelse.

Velkommen til minnesamvær
på Hadeland Gjestegård.

Se minnesiden på jolstad.no

Familien

Prest: Therese Wagle Bazard
Solist: Kristin Bjerkerud

Organist: Marit Wesenberg
Kirketjener: Kari Røken Alm
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Kjære Død

- ta meg varsomt når du kommer, plukk meg som en liten blomst.

Lei meg ut av døren, utover markene og ned til den dype, mørke hulen
din. Sett meg i en av krukkene der nede, på en av de lange hyllene,
gjerne ved siden av mor og far og de gamle vennene mine, som også
har forlatt husene sine nå, og skoene og frakkene og kaffekoppene - og
søkt bolig nede i dypet hos deg. Vær snill - gi meg en aldri så liten
rørkikkert slik at jeg kan kikke opp på verden med den av og til – jeg vil
så gjerne se om det er fart på kålen og om fuglene fremdeles kan fly.

Ta meg vakkert, Død – pust mildt på øynene mine, smil det lange, skakke
smilet ditt. Jeg følger deg ut i mørket, ut i nattens siste måneskinn –
forbi kålen og robåten nede i vika. Jeg vil gjerne stanse et lite øyeblikk
og kanskje si: der nede ligger robåten min, Død.
Den har jeg bygget selv, og noen abbor har det blitt.
Godt Harald, sier Død. Nå skal du ikke bygge mer. Nå skal fiskene få
fred for dine kroker.
Men du har kanskje en robåt der nede, Død? vil jeg si. Tja, sier Død og
smiler det lange, skakke smilet sitt.

Ta meg mykt, Død – løft meg som en liten fugl noen løfter fra sitt myke
rede. La meg få si adjø til tøflene før jeg går, til verktøykassen og
paraplyene jeg har samlet på, til sykkelen utenfor og harepusen som
bor bak vedskjulet.
Du kommer kanskje lørdag (en lørdag passer bra) – jeg hører skrittene
dine tasse utenfor, og klokken som tikker ut sine siste harde slag.
Du står der ute, høy og mørk – mens smilet ditt stadig er det samme:
mykt og hemmelig skakt.
Så bøyer du deg verdig og sier: Din tid er forbi, Harald. Denne vei.
Så går vi sammen ut i mørket, ut i den kalde desembernatten mens

nordlyset trekker blekhvite lakenstrimler over himmelen og et noe
fortumlet liv er forbi………..

Pappa, vi elsker deg.

Arild Nyquist / Helle Haraldsdatter



Minneord Pappa

Kjære Pappa

Du ble født 11.06.1933 i Oslo. Din mor het Ingeborg og din far het Hilmar.
Du døde 31. desember 2022, ca. 5 måneder før du ville fylt 90 år. Du
hadde to søsken, Tante Inger som vi kjente godt og Onkel Egil, som jeg
er oppkalt etter, som vi ikke har møtt. Egil Knutsen døde i en bilulykke
i februar 1967, ca. 55 dager etter at jeg ble født. Det var en meget
vanskelig tid for alle hans nærmeste familie selvfølgelig. Pappa har fortalt
at det var en katastrofe i hans liv også. Jeg var i koma i fem år, har du sagt.

Kjære pappa, en del utfordringer og alvor har det vært på din vei.

Men Kjære pappa, vi kommer til å huske deg som en arbeidskar, som
en hjelpsom mann og som en skikkelig gladgutt med appetitt på livet.

Nå skal jeg synge en sang som vi kan fordi vi har hørt deg synge den
hele vårt liv.

Snikkermester Kavlerud, født i 1807 og bestemora var fra Ringebu og
fadderi og rei.

Tjo hei.

Det er rart med musikk og demens. I starten da du ble lagt inn på
sykehjem med demens i 2020 kunne du synge denne sangen sammen
med oss. Når hadde du ikke hadde ordene lenger, kjente du sangen
igjen når vi sang den. Det var med tiden færre og færre du kjente igjen
etter hvert som hjernen virket mindre, men du husket Helle og meg til
siste slutt. Det er vi glad for. Tiden før sykehjemmet var krevende for deg
og oss. Tiden på sykehjemmet ble en fredelig og nådefull tid. Du var

trygg og varm og mett og godt ivaretatt. Pia fra sykehjemmet som pappa
fikk ekstra god kontakt med, er her i dag. Tusen takk Pia. Tusen takk til
sykehjemmet.

Du var jo glad i en akevitt, men det fikk vi ikke servere på sykehjemmet
og da gikk det i favoritten Pepsi Max. Du tok deg en slurk, kald Pepsi
max med kullsyre bruser som kjent i munnen. Vi tror du tenkte på det
som en dram. Kippis sa du så lenge du hadde språk, og tok deg en
nubbe med Pepsi max.

Ahhh. Denne er skikkelig, sa du.

Litt fra 30, 40 og 50 tallet
Du har vist oss hvor dere bodde på nesodden da du ble født. Ikke veldig
langt fra der Helle og Even bor i dag. Dere flyttet til Hadeland i 1939.
Krigen varte til 1945. Du jobbet som landpostbud på Hadeland i 14 års
alderen. Helt til Eidsand gikk ruta, sommer og vinter på sykkel. 20 km
tur retur i all slags vær. Du brukte papirsekk på overkroppen for å stoppe
vinden og kulda om vinteren. Den kalde vinteren fikk du skinnjakke i
julegave av din far.

Du og familien dro til tomta Lauvhaugen i Etnedal for første gang etter
krigens slutt. Der møtte du Kristian Byfuglien. Det var starten på et nært
vennskap for resten av livet. Som 15 åring var du i kelnerlære på
Lillehammer hotell. Du har fortalt at du kom inn på hybelen du delte der
med en 25 år gammel kokk. Han hadde ikke låst døren. Han hadde
damebesøk. Du ble så redd at du løp ut av rommet og syklet en mil
oppover Gudbrandsdalen før du stoppet og turte å sykle tilbake igjen.

På 50 tallet var det Militærtjeneste sammen med kamerat Frits Winger.



Som 18-19 åring begynte du bygging av hytta på vika. Du gravde ut
tomten for hånd. Du begynte på Jernbanen og du reiste rundt som
telegrafist på forskjellige jernbanestasjoner. Da du ble stasjonert på
Fagernes fikk du deg jobb på Shell på Fagernes ved siden av. Du har
vist oss den fine arbeidsattest fra Arvid som eide bensinstasjonen den
gang. Artige fester på Sanderstølen har du også fortalt om. På Fagernes
ble du kjent med Ester Strand. Helle og jeg har vært på besøk sammen
med deg hos henne på Strand i Fagernes, flere ganger. Dere var venner
for livet. Da hun fikk kongens fortjenestemedalje for var det du som var
med til Kongen for å få den overlevert. Du flyttet til Oslo på slutten av
50 tallet.

Du og mamma møtes på 60 tallet. Helle og jeg ble født i 66 og 68. Du
bygde hytta på fjellet ved å rive et digert hønsehus (stort til
eggproduksjon). Du fraktet materialene til valdres, gravde kjeller til
grunnfjell for hånd, satt opp grunnmur og satt opp hytta ved bruk av de
gamle materialene fra hønsehuset. Du bygde hytta på fjellet sammen
med Kristian Byfuglien. Materialene er i topp stand den dag i dag. Tomta
Lauvhaugen er vunnet og tapt i poker av din far. Du kjøpte skjøtet av
han som vant det siste gangen. Kristian og Olaug og Anbjørg og Odd
og alle i Byfuglien-slekta har vært venner for livet. Vennskapet med
familien Byfuglien varer den dag i dag. Jeg ser det er flere av dere her.
Tusen takk og takk for godt og langt vennskap.

Vi bodde på Løvenstad med supernaboer, familien, Råge og familien
Løvlie og oss Knutsen. Vi var en storfamilie der. Ingvaldsen og Nilsen
også. Du bygde ut rekkehuset på Løvenstad. Stue, gang og kjeller. De
siste årene du bodde på Løvenstad jobbet du døgnet rundt og vi så deg
ikke så mye. Du flyttet fra Løvenstad til Skøyen i 1984/85 og bodde der
i 35 år til du kom på sykehjem. Det er på denne tiden du jobber sammen
med Pål Sløier. Pål er her i dag. En bestevenn, og arbeidskamerat som
25 år yngre enn deg. Kjære Pål, Pappa, var så glad i deg og dere jobbet
sammen og hadde det gøy. Takk for all hjelp og støtte du har gitt til
pappa og til Helle og meg med vennskap og praktisk hjelp. Du er en
kjernekar. Det er vel få som har tilbragt så mange dager og kvelder og
helger på sammen med pappa som du på 100 vis av oppussingsjobber.
Pål har sagt til meg at han sjelden har sett raskere og mer nøyaktig

håndverker enn pappa. Han kunne gjøre alt fra grunnmur til pipe, men
rør og elektrisk det holdt han seg unna. Himmel og hav vi lo høyt av
røverhistoriene pappa fortalte på 50 årsdagen din i Grebbestad.

I 1995 fikk du ditt første barnebarn Mathilde.
I 1997 feiret vi 65 års dagen din på Hytta. Et år for tidlig. Gunder spelte
fele og Berthe, moren til Gunder var med. Hun og pappa gikk på
småskolen sammen og kjente hverandre hele livet. Det er så mange
venner av pappa og oss her. Næs, Næs Dølen, Røken. Hvinden. Tusen
takk alle mann. Helle og Ketil og jeg har mange gode minner fra hytta
på vika. Du bygde trebåt og Helle og vi kjørte båt med motor fra vi var
5 og 7 år.

Så fine sko du har var det en som sa til pappa på Brenneriet på 90
tallet. «De er dine for fem Halvdan sa pappa.» Halvdan er akevitt. Fem
raske Halvdan senere og så var pappa som var barbeint.

Det finnes mange morsomme historier om pappa. DEL GJERNE PÅ
MINNESTUND ETTERPÅ.

Barnebarn nummer 2, min datter Marie er født i 2000. Oldebarn Ella er
født i 2022.

Pappa hadde ofte mange artige påfunn. Når vi var barn og var med på
skitur til Appelsindalen eller Jomfruslettfjell hadde pappa alltid noen
artige triks i ermet. Han hadde kontakt med «fjellnissen» som hadde
sagt at det var sjokolade på toppen av bakken i ei gammel låve der. Og
jammen meg, det var det sjokolade gitt. Men nissen hadde dratt videre
rett før vi kom, sa pappa. Hvem bryr seg vel med hvor nissen dro, når
han hadde lagt igjen sjokolade. Pappa lagde barnerom på hytta til
Mathilde og Marie med så mange bamser at han vi kan starte butikk
med salg av bamser. Han hadde mange artige kreative påfunn Pappa.

Helle og Ketil og jeg har veldig mange gode minner fra hytta på fjellet
og fra Vika. Kjære pappa. Vi er så takknemlige for alt vi har opplevd og
lært av deg.



Noen ganger har vi lurt på hva det var som drev deg.
Pappa hadde nok en uro i seg. Han røykte 60 til 80 sigaretter pr dag,
men sluttet på slutten av 80 tallet. Han kjørte 60 000 km i året han kunne
kjøre tur retur valdres og bare være der en halv time før han kjørte ned
igjen. Noe uro var det nok.

Aller mest husker vi deg for ditt GLIMT I ØYET, som en som elsket å
hjelpe til og ikke minst som en helt rå Arbeidskar som elsket å jobbe
hardt. ARBEIDSKAR.

Du gikk forresten siste tur til Spåtind i 2014. 81 år.

Det er livets gang det å dø når man er 90 år, men det er trist allikevel.

Pappa du levde sterkt. Du levde et arbeidsomt og morsomt liv.

Etter deg kommer Helle og meg, to barnebarn og et oldebarn. Vi er
veldig glad i deg.

Vi kommer til å savne deg. Fred over Pappas minne.

Egil Arne Skaun Knutsen

















Å leve med sorg 



Det å savna
Det er eit privilegium 

å kjenna savn. 

Vondt, ja og tungt. 

Men det fortel 

om ein nærleik som var. 

Om varme, lys 

og latter. 

Det å savna er 

den andre sida 

av det å ha fått. 

Å ikkje kjenna 

savn, ville vera å 

aldri ha elska.

Bente Bratlund



Sorg er ikke en sykdom som kan behandles 
med noen enkle medisiner. Sorg handler om 
livets reaksjon på å ta avskjed med noen som 
er blitt en del av vårt liv og vår historie. 

I ukene etter et dødsfall opplever vi sorgen 
forskjellig. Noen trenger å være alene, 
mens andre ønsker fellesskap og støtte fra 
medmennesker. Familie, venner eller naboer 
kan være gode støttespillere i denne tiden. 
Mange synes det er vanskelig å dele sorg og 
savn med mennesker de omgås i det daglige. 
Da kan det være lettere å søke støtte hos noen 
som har ansvar for dette i sitt arbeide. I mange 
menigheter er det prester, diakoner eller 
andre som tilbyr samtaler eller sorggrupper. 

Organisasjoner som Human-Etisk Forbund, 
Røde Kors og Fransiskushjelpen har også 
tilbud i denne sammenheng. Noen kommuner 
har også opparbeidet et slikt tilbud. Disse 
mulighetene nevnes fordi vi vet at det kan 
være til hjelp for mange. Vi har noe å hente 
i å samtale med andre mennesker, enten 
individuelt eller i grupper.

Også barn sørger
Oppmerksomheten er dessverre ofte ensidig 
rettet mot de voksne. Det kan være mange 
årsaker til dette. Vi er så fordypet i egne 
reaksjoner at det ikke er overskudd til å hjelpe 
andre. Noen ønsker å beskytte barna. I beste 
mening unnlater vi derfor å snakke om døden 

og tapet. Dermed overlates barna til sin egen 
fantasi som ofte kan være langt verre enn 
virkeligheten. Barn kan reagere negativt på 
å bli holdt utenfor. Det er viktig at de får en 
følelse av å få være med, og at vi tar oss god 
tid til å snakke med dem.

I denne boken er det Psykolog Reidun 
Ingebretsen som skriver om det å leve med sorg.

Det er ingen fasitsvar på det å leve med sorg. 
Teksten er ment som en generell betraktning.

Vi har også vår egen sorgbok som heter  
«Vi møtte sorgen». Ta kontakt med oss, så får 
du boken uten kostnader. 

Sorg er livets normale reaksjon på tap



Minnene
Ta det med deg! 

Det minste av grønt 

som har hendt deg 

kan redde livet ditt en dag 

i vinterlandet. 

 

Et strå bare, 

et eneste blankt lite strå 

fra sommeren i fjor 

frosset fast i fonna, 

kan hindre skredets 

tusen drepende tonn 

i å styrte utfor.

Hans Børli



Å leve med sorg 

Psykolog Reidun Ingebretsen:

Sorg er reaksjoner på tap av noen vi er knyttet til. Noen ganger føles det som 
hele tilværelsen blir ribbet for mening, og en kan tvile på om en noen gang kan bli 
skikkelig glad igjen. Da holder det ikke med lettvinte trøstens ord eller formaninger 
- hverken fra en selv eller andre. Det er ikke bare å ”ta seg sammen” eller ”ta det 
pent”. Det blir også viktig å ta de følelsene en har, på alvor. 

Varierte følelsesuttrykk
Sorg har mange ansikter. Vi kan ikke måle hva 
et menneske eller et forhold har betydd ved å 
se på de følelser som vises. Som individer har 
vi ulike måter å vise følelser og forholde oss til 
vanskeligheter på. Noen viser sin sorg åpent, 
mens andre bærer den i stillhet eller lar tårene 
kun få utløp i enerom. Sorgens intensitet 
varierer. Mennesker i sorg er ikke uten videre 
preget av tristhet hele tiden. Følelsene kan 
veksle på en måte som kan være vanskelig å 
forstå både for en selv og andre.
 
Jeg kjenner ikke meg selv igjen
Mange som har mistet en nærstående, 
reagerer på at de ikke er ”sitt gamle jeg”.  
Følelsesintensiteten kan virke skremmende. 
Bølger av sorg kan velte inn over en, når en 
minst venter det. Det er så mye som minner 
om den som er borte og det som var. Det kan 
skape en følelse av utrygghet. En har ikke helt 

kontroll over seg selv eller sin nye livssituasjon.  
En enke uttrykte det slik: ”Når jeg er borte, må 
jeg ta sjansen på at jeg kan begynne å gråte 
hvis jeg får min manns yndlingskake eller på 
annen måte blir minnet om han. Jeg har sagt 
fra til dem jeg skal til, slik at de vet om det.” 

Denne enken godtok egne reaksjoner og 
satte ord på hva hun følte. Det gjorde det 
også lettere for dem som var rundt henne å 
forstå henne. På den måten fikk hun kontakt 
og støtte. Det hadde hun gått glipp av hvis 
hun hadde holdt seg hjemme av redsel for å 
bli oppfattet som ”rar” eller ”sippete”. 

Sorg kan tappe for krefter
Etter et dødsfall er det vanlig at tankene 
kverner rundt tapet. Den sørgende har ofte 
behov for å snakke om det som har skjedd. 
Dette kan hjelpe en til å innse at dødsfallet er 
en realitet og åpne for følelsene omkring tapet. 

Alle tanker og følelser i forbindelse med det 
som har skjedd, tapper krefter og det kan bli 
lite overskudd til andre gjøremål. Det er vanlig 
å føle seg trett og kraftløs, miste matlysten og 
få søvnvansker. Som en sørgende sa, kan en 
føle seg dårlig uten å være syk, og utslitt uten 
å ha utrettet noe. Sorgen kan betraktes som et 
’arbeid’ i seg selv, som en prosess som krever 
tid og oppmerksomhet. Det dreier seg ofte 
om et tilbakeblikk på forholdet til avdøde og 
dermed på eget liv. Et nærliggende spørsmål 
er ofte: ”Hva med meg nå?”

Tilbakeblikk, minner og gjentatte tanker om det 
som har skjedd, kan prege både unge og gamle. 
Når tapet og det som har vært, blir i fokus for 
oppmerksomheten, går dette rimeligvis ut over 
konsentrasjonen og hukommelse.

Sørgende sier ofte: ”Jeg klarer ikke å samle 
tankene ordentlig”. En kan gå omkring og 
gjøre ting nærmest ved siden av seg selv for 
så plutselig å stoppe opp uten å vite hva en 
egentlig hadde fore. Dette er forståelig ut fra 
den sorg en gjennomlever og er ikke tegn på 
at en har blitt ”sløv”.

Når det gjelder eldre som er i sorg, kan både 
de selv og andre komme i skade for å skylde 





på ”alderen”. Selvfølgelig kan sykdom og mer 
varige forandringer inntreffe også samtidig 
med et tap. For de fleste gjelder det imidlertid 
at det blir lettere å samle tankene når de 
verste følelsesmessige bølgene har lagt seg.  
Tanker og følelser, kropp og sinn, henger 
nøye sammen. 

Sorg tar tid
Vi klarer ikke å omstille oss til en ny virkelighet 
over natten. Denne forståelsen gjenspeiler seg 
også i dagligtalen: ”Vi må ta tiden til hjelp”.  
I et forsøk på å finne trøst i sorgen griper en 
lett til uttrykk som: ”Tiden leger alle sår”.

For en som nylig har mistet en nærstående 
kan et slikt ”visdomsord” virke ugyldig. Det 
kan være umulig å forestille seg at en skal 
slutte å sørge. De fleste opplever imidlertid 
etter hvert at den verste smerten lindres, 
selv om savnet kan vare ved. Gradvis kan 
det bli lettere å tenke på og snakke om den 
som er død uten at de vonde følelsene blir 
overveldende. Det betyr ikke at en glemmer, 
snarere at en kan tenke tilbake uten å se det 
hele gjennom sorgens briller. Personen og 
vedkommendes liv kan tre klarere frem, men 
med gode minner og livsglede. 

Selv om tiden er på parti med den sørgende, 
er ikke tiden i seg selv noen problemløser. 
De fleste må gjentatte ganger oppleve 
og gjennomleve påminnelsene om og 
konsekvensene av at ens kjære er borte. Vi 

snakker ofte om et sørgeår. Da har en vært 
igjennom årsdagen, årstider, og høytider 
siden dødsfallet. Det kan bety at en opplever 
å ha kommet et skritt videre. Det innebærer 
imidlertid ikke at vi kan fastsette et år som 
den tid det er naturlig å sørge. Sorg følger ikke  
slike normer. Noen som må skyve egne 
reaksjoner til side i den første tiden etter 
dødsfallet, kan for eksempel gi rom for 
egen sorg, når andre i familien eller den ytre 
situasjonen har roet seg. Det vil ofte være 
mange påminnelser og bølger av sorg i lang 
tid etter tapet. 

Når en mister et barn, vil for eksempel 
skolestart, avslutninger og merkedager 
for barnets jevnaldrende representere 
påminnelser om hva som kunne ha vært. På 
den måten er det vanskelig å sette en endelig 
sluttstrek for sorgen. Samtidig får andre sider 
av livet, gleder og mål gjerne større plass.
Mange sorgrunder

Situasjoner som er ”for første gang” siden 
dødsfallet er gjerne ekstra vanskelige. Det 
som skjer, blir lett ordnet ut fra ”før og etter 
dødsfallet.” Det er som en må sørge over bit 
for bit av forholdet og alle de møtepunkter 
en hadde sammen. En enkemann fortalte 
at han trodde det verste av sorgen var over, 
helt til han kom til landstedet og så alt som 
hadde vært konas og deres felles liv der.  
Denne delen av tapet avdekket fremdeles 
åpen sorg.

Det er også typisk at ting som en før kunne 
irritere seg over, kan bli savnet nå – det kan 
gjelde tannkremtuber som ikke ble skrudd 
igjen, rot og ertende kommentarer.

Sorg går i bølger
Sorgreaksjoner følger ikke noen strøm-
linjeformet prosess med ulike faser fram 
mot akseptering av tapet. Følelsene veksler. 
Hvis en venter at det bokstavlig talt skal gå  
bedre og bedre dag for dag, vil mange bli 
skuffet. Terrenget kan minne mer om et  
kupert fjellandskap der det kan være dype 
daler og myrsøkk mellom de utkikkspunktene 
som gir oversikt og fritt utsyn. Hvis en står 
i stampe, kan det være nyttig å tenke at en 
prøver ut enda et område av ulendt terreng 
foran seg. 

Påminnelser i omgivelsene 
I tillegg til at tanker kan komme ubedt, byr 
omgivelsene på en rekke påminnelser. Det 
gjør vondt å bli minnet om det som var og ikke 
er mer. Samtidig er dette en hjelp til å forstå at 
tapet virkelig er skjedd og til å forholde seg til 
egne følelser. For de fleste er det derfor ingen 
løsning å rydde bort alt som kan minne om 
avdøde eller unngå alle påminnelser. 

Minneting kan representere en trøst. Ulike 
mennesker har forskjellig tilnærming her og 
må kjenne etter hva som oppleves naturlig. 
Jeg råder ofte til at en ikke foretar altfor 
effektive ryddeaksjoner med en gang, i hvert 





fall ikke på vegne av andre sørgende.  Det 
kan lønne seg å la det gå litt tid før en foretar 
flyttinger eller større omskiftninger, slik at en 
ikke handler i panikk eller ut fra umiddelbare 
innskytelser mens en er i ubalanse.

Måten tapet skjer på
Måten dødsfallet skjer på kan virke inn på 
reaksjonene. Ved brå og uventede dødsfall 
får en ikke mulighet til å forberede seg 
på forhånd. Det blir et ekstra sjokk. Etter 
dramatiske hendelser kan en plages av 
vonde bilder og sanseinntrykk. Dette kan bli 
forsterket av presseomtale og påminnelser en 
har lite styring med. Også etter lange sykeleier 
kan imidlertid selve dødsfallet komme uventet 
og upassende. Stell og omsorg kan ha krevd 
så mye av de nærmeste at de i liten grad har 
kunnet forberede seg på å takle den omstilling 
de selv må gjennom.

Inntrykk fra dødsleiet kan sitte som spikret 
og det er ofte stor detaljrikdom i sørgendes 
beretninger om hva som ble sagt og gjort eller 
hva en har unnlatt å gjøre. Der de nærmeste 
ikke har vært til stede, er det viktig at de får 
best mulig svar på sine ønsker om informasjon 
om det som har skjedd og får mulighet til å se 
den som er død. Dette er både et møte med 
virkeligheten og en mulighet til avskjed.
 
Respekt for den enkelte og ivaretakelse av 
pårørende rett etter et dødsfall kan bidra til å 
forebygge problemer.

Borte, men likevel nær.
Mange mennesker i sorg har følelsen av at 
deres kjære på en eller annen måte er nær, 
og de synes de kan se, høre eller fornemme 
vedkommende. Noen er redde for å bli 
oppfattet som unormale dersom de forteller 
om det. Dette er imidlertid vanlige opplevelser. 
Følelsesmessige bånd brytes ikke umiddelbart 
og den sørgende er fortsatt opptatt av den 
som er død. En slik sansemessig beredskap 
gjør også at en kan skvette til når en ser en 
som ligner avdøde. Mange griper seg selv i å 
tenke ”Dette må jeg huske å fortelle når jeg 
kommer hjem”. Slike erfaringer kan opptre 
sammen med at en smertelig visshet om at 
personen er død. 

Hadde jeg bare...
Noen plages av tanker om hva de burde ha 
gjort eller unnlatt å gjøre. Skyld kan dreie 
seg om tidligere konflikter i forholdet, selve 
dødsleiet eller tanker om en selv kunne 
ha gjort noe for å hindre det som skjedde. 
Andres forsikringer om at ”Du har gjort alt du 
har kunnet”, kan prelle av. Selv om en logisk 
sett ikke har skyld, kan tvilen nage. Andre kan 
måtte tåle å lytte til disse følelsene også, slik 
at den sørgende ikke blir overlatt til seg selv. 
Heller enn å benekte et hvert grunnlag for 
skyld, kan det i noen tilfelle være nødvendig å 
arbeide med å tilgi seg selv. Vi har ikke alltid 
overblikk nok til å handle perfekt, verken i 
dagliglivet eller i krise-situasjoner. Heller enn 
å gjenta for seg selv ”Jeg burde ha skjønt hvor 

syk han var”, kan en kanskje komme frem til og 
godta at ”Jeg klarte ikke å sette sammen alle 
bitene i puslespillet og skjønne hvordan det 
var fatt før det var for sent”. Tilsvarende kan 
gjelde for f.eks. ”Jeg skulle ønske at jeg hadde 
vært mer tålmodig, men slik situasjonen var, 
klarte jeg det ikke.” 
Kontakt og støtte.

Mennesker i sorg kan trenge noen å snakke 
fortrolig med, noen de kan betro seg til og 
noen som kan lytte. Like viktig kan det være 
å ha noen som kan gi praktisk hjelp når det 
trengs eller som bare ”er der”. Slekt og venner 
blir viktige støttespillere. Heldigvis er det 
heller ikke lenger slik at folk flest tror at en må 
være på sammebruddets rand for å oppsøke 
et hjelpetilbud. Å søke hjelp i en krise betyr at 
en gjør noe aktivt for å klare å forholde seg til 
situasjonen. 

I en krise kan en føle seg overveldet. Spørsmål 
og tanker om alt en må ordne kan komme 
hulter til bulter. Da kan det være behov for 
hjelp til å sortere hva som må gjøres med en 
gang, hva som kan vente til i morgen, neste 
uke eller neste år. 

Utgangspunktet må være lydhørhet for hva 
den sørgende selv synes er viktig. Da er ikke 
bare rasjonell logikk enerådende. Kanskje gir 
det en ekstra drivkraft å kunne ivareta noe 
som avdøde satte pris på eller realisere noe 
av det som var felles planer. 



Når det skjer
Når det vi 

frykter skjer, 

går det an 

å mestre sorg. 

 

Men vi trenger omsorg 

som et varmt teppe 

rundt skuldrene våre, 

mens vi fryser.

Tove Houck



Tapsreaksjoner
Sorg har blitt kalt den pris vi må betale for 
vårt engasjement. Det er ingen lettvinte 
oppskrifter for å ”gå utenom sorgen” over 
et menneske vi har brydd oss om. Samtidig 
har det med rette blitt reist mye kritikk av en 
forståelse av sorg der en setter opp faste 
stadier i sorgprosesser. Slike normer for sorg 
kan føre til at en blir ufølsom for å møte den 
enkeltes reaksjoner slik de faktisk er. Det er 
ille nok å oppleve sorg, om en ikke skal bli 
konfrontert med snevre forventninger om hva 
som er ”riktig” måte å sørge på. Ikke alle har 
langvarige eller intense sorgreaksjoner. 

I møte med døden leter vi ofte etter forklaringer 
som skal formilde hendelsen. ”Så vondt som 
han hadde det, var det kanskje best at han 
fikk slippe.” Slike uttalelser kan sørgende selv 
komme med og mene. Hvis slike kommentarer 
blir formidlet på en slik måte at en ”ikke har 
rett til å være lei seg”, virker imidlertid dette 
negativt.  Selv om en på en måte er glad for at 
en kjær fikk slippe lidelse, kan egen tapsfølelse 
være sterk. Det er typisk for sorg at følelsene 
ofte vil være blandet og sammensatte. Også 
lettelse over å slippe ut av et vanskelig forhold 
eller tyngende omsorgsoppgaver kan gå 
sammen med fortvilelse og savn. Den enkeltes 
følelser er reelle slik de er, og ingen har fasit på 
hvordan de ”bør” være.

Det kan være vondt å miste en person en 
har stått i et avhengighetsforhold til, uansett 

om forholdet mest har vært preget av 
uenighet. Kommentarer om at ”Nå må du 
da være glad for å slippe alt strevet”, kan 
treffe på skyldfølelse heller enn lettelse. 
Hvilke følelser som dominerer kan skifte i 
rask rekkefølge, men det er nyttig å være 
kjent med at lettelse kan være et element 
i sorgen. Noen forhold kan ha opphørt å 
fungere følelsesmessig før dødsfallet eller en 
har sørget over ”bit for bit” av forholdet på 
forhånd. Da kan mye av det følelsesmessige 
arbeidet med sorgen allerede være gjort 
ved dødsfallet (ante-sipatorisk sorg). Likevel 
erfarer mange at det tross alt blir noe annet 
når dødsfallet inntreffer. Et dødsfall kan 
noen ganger sette i gang sterkere følelser 
enn det vi hadde forventet fordi tapet rører 
ved strenger av tilknytning som vi, kanskje til 
tross for forberedelse eller lang adskillelse, 
likevel ikke var ferdige med. Kanskje hadde vi 
noen forhåpninger og drømmer som nå må 
forbli urealiserte. Andres død kan også bli en 
påminnelse om forgjengelighet og brustne 
forventninger i eget liv.

Hvordan mestre tap
Vi mennesker har forskjellig stil når det gjelder 
å forholde oss til omstillinger. Noen går 
aktivt løs på alle problemer, mens andre er 
mer avventende og nærmer seg situasjonen 
forsiktig. Atter andre vil helst gå utenom. Slike 
mønstre gjenspeiler seg i sorg også. Noen 
som er gode problemløsere på andre områder, 
kan imidlertid oppleve at de blir stående litt i 

stampe i denne situasjonen. Det er ikke bare 
ytre problemer å løse, men følelser å forholde 
seg til. Uansett ens anstrengelser når en ikke 
det ”mål” å få tilbake den som er borte. Selv 
om en er ”flink til å klare seg”, kan en derfor 
føle seg frustrert og ha det vondt. En kan 
ikke trekke fram en bestemt mestringsmåte 
som den beste ved sorg. Hver og en må 
finne sin balanse mellom å gjemme seg og 
stå på og mellom å ta følelsene innover seg 
og - tross alt - se det som fortsatt kan være 
bra i nåtid og framtid. Mange legger vekt på 
å opprettholde kontinuitet og sammenheng 
mellom tilværelsen før og nå og å ha mulighet 
til å holde på med sine faste aktiviteter. Det gir 
en ramme og en struktur på hverdagen. Det 
er en hjelp til å komme seg videre.

Selve veksl ingen mellom unngåelse, 
følelsesmessige reaksjoner over tapet og 
reorientering mot fremtiden kan være fruktbar 
for å mestre et tap. Sørgende er lite tjent med 
å presse seg selv hele tiden. Noen ganger 
opplever en likevel å måtte løfte seg etter 
håret og gjøre noe en har gruet fælt for. Når 
en greier noe en trodde var nesten umulig, 
øker det motet på å klare situasjonen.

Erfaringer fra en undersøkelse blant eldre 
enker og enkemenn viste at mange til tross 
for savn, var fornøyde med hvordan de klarte 
å takle vanskelighetene vel ett år etter tap 
av ektefelle. Det gikk stort sett bedre enn 
forventet. Etter tap av ektefelle gir kvinner i 



Gleden og sorgen
Noen sier:  

”Gleden er større enn sorgen,”  

 

og andre sier,  

”Nei, sorgen er størst.” 

 

Men jeg sier  

at de er uatskillelige.

Kahlil Gibran



større grad enn menn uttrykk for at (av de to) 
er de best rustet til å leve alene. Mange gir 
utrykk for at de utvikler større selvstendighet 
og styrke til å klare ting på egenhånd. Med all 
mulig respekt og lydhørhet for den enkeltes 
opplevelser akkurat der han eller hun befinner 
seg, kan dette vise at det er håp om lys i andre 
enden av tunnelen også for andre som bare 
ser inn i mørket foreløpig. Mennesker som 
har opplevd tap og kriser, kan ofte i ettertid 
fortelle at erfaringene har gitt vekstmuligheter 
og nye perspektiver på livet.

Hjelp ved komplisert sorg
I en del tilfelle klarer ikke sørgende å reagere 
følelsesmessig selv om sorgen berører dem 
sterkt. ”Det sitter som en klump i brystet, 
og jeg drives rastløs omkring”. Noen prøver 
å unngå alt som minner om dødsfallet og 
leve ”som om” det ikke har skjedd. Andre 
kan fortelle detaljert om det som har skjedd, 
men uten at følelsene er med i det de sier. 
Dette er ikke uttrykk for likegyldighet.  Det er 
snarere for smertefullt å ta følelsene inn over 
seg. I situasjoner der dette gir seg utslag i 
angst, kroppslige plager eller problemer  med 
å fungere i arbeid/skole, fritid og samspill med 
andre, kan det være behov for faglig hjelp og 
oppfølging.

Andre kan ha behov for hjelp fordi sorgen 
gjennom lengre tid er som et åpent sår med 

intens smerte, der en ikke finner lindring. 
Noen kan trenge hjelp til å få avledning fra 
alt som minner om tapet eller arbeide med 
adskillelsen fra avdøde, slik at de gradvis kan 
etablere en trygg plattform for sitt liv og sin 
fremtid igjen. 

Etter dramatiske og voldsomme dødsfall kan 
det være ekstra behov for å få hjelp med 
posttraumatiske plager når en over tid har 
påtrengende minner, tanker eller drømmer, 
vedvarende unngåelse av det som minnet 
om hendelsen og vedvarende uro. Tap er 
ikke bare en utfordring for enkelt-individer. 
Familiemedlemmer kan reagere på ulike måter 
og ha problemer med å forstå hverandre og 
kommunisere. Dette kan skape vansker i 
samspillet mellom partnere, foreldre og barn 
og mellom søsken når de trenger hverandre 
som mest. Da kan familien trenge hjelp for å 
kunne snakke sammen. 

Noen problemer skyldes ikke selve sorgen, 
men ensomhet og vansker i alene-situasjonen. 
Noen ganger kan det virke som den sørgende 
holder fast ved det som har vært av mangel 
på annen bekreftelse i nåtiden. Det kan 
være behov for å etablere nye kontakter og 
engasjementer. Etterlatte kan hjelpe hverandre 
i denne situasjonen. Nettverket blir viktig for 
å gi bekreftelse på at en tross alt ikke er helt 
alene likevel. 

Sorg – behov for å forstå ulike  
uttrykksmåter og situasjoner
Hver og en må tas på alvor med sin sorg. 
Det innebærer å forstå at det er ulike 
uttrykksmåter og intensitet i sorgreaksjonene 
og ulike måter å takle dem på.Som nevnt kan 
følelsene veksle i rask rekkefølge. En som 
tilsynelatende har godtatt tapet, kan igjen føle 
at det hele er uvirkelig eller oppleve sinne, 
bitterhet og kanskje misunnelse i forhold til 
andre som kan forsette som før med den 
største selvfølgelighet. 

Det er utarbeidet nyttig materiell både for 
mennesker i sorg og for andre som vil være 
til støtte for barn og voksne i sorg. ”Lands-
foreningen uventet barnedød” og ’Vi som 
har et barn for lite’ har utarbeidet en rekke 
brosjyrer beregnet på foreldre, søsken, 
besteforeldre og andre som opplever barns 
død (se litteraturliste). 

Sørgende etter selvmord kan ha ekstra behov 
for støtte og hjelp til å gå videre i livet. Det er 
utarbeidet egen veileder for ivaretakelse av 
etterlatte etter selvmord (Helsedirektoratet). 
Krig, terror, ulykker og store tragedier har 
vist oss betydningen av fellesskap og å løfte i 
flokk. Både ved slike ekstraordinære hendelser 
og ved tap og traumer som ikke rammer så 
mange, kan enkeltpersoner og familier trenge 
fellesskap, forståelse, hjelp og støtte.
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